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各位委员、同志们：
今天，黔东南州政协十三届三次会议

隆重开幕了，来自全州各个阶层、各个界
别、各条战线的政协委员，肩负全州人民
的重托，满怀参政议政的热情，汇聚一堂，
共商大计，这是全州各族人民政治生活中
的一件大事，也是共谋黔东南高质量发
展、现代化建设的一次盛会。在此，我代
表中共黔东南州委，向出席会议的各位委
员、列席会议的各界朋友和同志们致以诚
挚问候！向大会的召开表示热烈祝贺！

刚刚过去的 2023 年，在中共贵州省
委的坚强领导下，我们抢抓政策机遇，围
绕“四新”主攻“四化”，奋力推进“桥头
堡”建设，全州经济社会发展平稳向好、逐
季向好。特别是进入四季度，我们按照聚
焦首要任务、紧盯三个重点，聚焦底线任
务、守好四条底线，聚焦主题教育、抓实五
项措施的“345”工作部署，顶住外部压力、
克服内部困难，推动全州经济运行实现

“增长稳定、动能提升、民生改善”，高质
量发展、现代化建设迈出了坚实步伐。

这一年，我们全力扬优势、强产业，发
展基础更加夯实。大力推动新型工业化、
新型城镇化、农业现代化、旅游产业化，高
质量发展保持向好态势。全州经济增长
4%、排全省第4位。具有黔东南特色、体
现黔东南优势的现代产业体系加快构建，
全州经济发展底盘更稳、活力更强、后劲
更足。

这一年，我们全力补短板、惠民生，人
民生活更加幸福。坚持用心用情办好民
生实事，推动改革发展成果更好地惠及人
民群众。全州脱贫劳动力实现就业61.74
万人、城镇新增就业6.02万人，城镇、农村
居民人均可支配收入分别增长 4%和
8.3%。特别是“村超”“村BA”火爆出圈，
网络曝光量超480亿人次，习近平总书记
在新年贺词中称赞“村超”活力四射，全州
各族人民备受鼓舞、倍感振奋、倍增动力。

这一年，我们全力防风险、保稳定，社
会环境更加优化。统筹好发展和安全，坚
决守住不发生规模性返贫、防范债务风
险、耕地保护和粮食安全、安全稳定的底
线，全州社会大局和谐稳定。突出抓好农

村消防安全，不断提高消防本质安全水
平，推动经济社会安全发展、稳定发展、有
序发展。

这一年，我们全力固根基、强党建，政
治生态更加清朗。全面落实新时代党的
建设总要求，一体推进“三不腐”，风清气
正的良好政治生态持续巩固。扎实开展
第二批主题教育，坚持不懈用习近平新时
代中国特色社会主义思想凝心铸魂，广大
党员干部更加坚定自觉衷心拥护“两个确
立”、忠诚践行“两个维护”，更加发自肺
腑感恩党中央、感恩总书记，把感恩之心
转化为忠诚之志、维护之行、奋进之力。

这些成绩的取得，最根本在于有习近
平总书记作为党中央的核心、全党的核心
掌舵领航，在于有习近平新时代中国特色
社会主义思想的科学指引，是全州各族干
部群众一道拼出来、干出来、奋斗出来的，
离不开各方面大力支持和鼎力相助，凝结
着全州各级政协组织和广大政协委员的
智慧和汗水。

过去的一年，全州各级政协组织和广
大政协委员旗帜鲜明讲政治，坚持发扬民
主和增进团结相互贯通，建言资政和凝聚
共识双向发力，为全州高质量发展、现代
化建设作出了重要贡献。在这里，我代表
中共黔东南州委，向全州各级政协组织和
广大政协委员，向各民主党派、工商联、无
党派人士、人民团体和社会各界人士，致
以崇高的敬意和衷心的感谢！

各位委员、同志们，今年是中华人民
共和国成立 75 周年，是中国人民政治协
商会议成立75 周年，也是实现“十四五”
规划目标任务的关键一年，做好今年工作
意义重大、任务艰巨，需要调动一切积极
因素、汇聚一切积极力量合力攻坚。全州
各级政协组织和广大政协委员，要把思想
和行动统一到中共黔东南州委的决策部
署上来，在新时代新征程上更好地作出政
协贡献、展现委员风采，奋力谱写中国式
现代化黔东南实践新篇章。

——谱写中国式现代化黔东南实践
新篇章，必须在强化政治引领上彰显新担
当。新时代伟大成就雄辩地证明，“两个
确立”是战胜一切艰难险阻、应对一切不

确定性的最大确定性、最大底气、最大保
证。全州各级政协组织和广大政协委员
要深刻领悟“两个确立”的决定性意义，始
终把坚持中国共产党的领导作为最根本
的政治原则，坚持不懈用习近平新时代中
国特色社会主义思想凝心铸魂，积极引导
各族各界人士增强对“两个确立”“两个维
护”的政治认同、思想认同、理论认同、情
感认同，任何时候任何情况下都始终在政
治立场、政治方向、政治原则、政治道路上
同以习近平同志为核心的中共中央保持
高度一致，努力做习近平新时代中国特色
社会主义思想的坚定信仰者、积极传播
者、忠实实践者！

——谱写中国式现代化黔东南实践
新篇章，必须在推动高质量发展上作出新
贡献。当前，加快黔东南高质量发展其时
已至、其势已成，全州上下正抢抓政策机
遇，努力走出一条发挥黔东南优势、彰显
黔东南特色、体现黔东南质量的赶超突围
之路。全州各级政协组织和广大政协委
员要始终胸怀“国之大者”，把坚持高质量
发展作为新时代的硬道理，把推进中国式
现代化作为最大的政治，围绕中心、服务
大局，聚焦“四新”“四化”主战场、“桥头
堡”打造最前沿、乡村振兴第一线、“5+N”
现代工业体系构建等重点任务，找准履职
尽责结合点、切入点、着力点，多谋创新之
举、多建睿智之言、多献务实之策、多出助
推之力，努力在推动全州高质量发展、现
代化建设的伟大实践中再创新绩、再立新
功、再谱新篇！

——谱写中国式现代化黔东南实践
新篇章，必须在增进民生福祉上谋求新作
为。在现代化建设新征程上，我州起点
低、家底薄、基础弱，民生领域欠账还很
多。全州各级政协组织和广大政协委员
要坚持以人民为中心的发展思想，把人民
对美好生活的向往作为奋斗目标，用心用
情反映民意，凝心聚力改善民生，助力把
就业、教育、医疗等群众“急难愁盼”的问
题解决好，切实为人民群众创造高品质生
活。特别要深化拓展“院坝协商”，架好群
众“连心桥”，多做雪中送炭、扶危济困的
工作，多做理顺情绪、化解矛盾的事情，争

当惠民政策的“宣传员”、服务群众的“贴
心人”、和谐社会的“促进者”！

——谱写中国式现代化黔东南实践
新篇章，必须在广泛凝聚合力上取得新成
效。推进中国式现代化黔东南实践，绝不
是轻轻松松、敲锣打鼓就能实现的，必须
充分调动各方面的积极性创造性，汇聚全
州上下干事创业的磅礴力量。人民政协
作为最广泛的爱国统一战线组织，要发展
全过程人民民主，坚持大团结大联合，充
分发挥作用，更好求同存异、聚同化异，努
力寻求最大公约数、画出最大同心圆。要
充分发挥政协联系广泛、人脉丰富的独特
优势，最大限度吸引更多优强企业、优质
项目、优秀人才落户黔东南，推动各方力
量汇聚黔东南、建设黔东南、奉献黔东南！

——谱写中国式现代化黔东南实践
新篇章，必须在强化自身建设上展现新气
象。新时代新征程，对政协工作提出了新
的更高要求。全州各级政协组织要进一
步加强自身建设，推动政协工作从注重

“做了什么”“做了多少”向“做出了什么
效果”转变，让政协工作更接地气、更顺民
心、更具实效，真正坚持一流标准、发扬一
流作风、干出一流业绩。要加强委员队伍
建设，强化委员教育培训和履职管理，打
造一支“懂政协、会协商、善议政，守纪
律、讲规矩、重品行”的委员队伍。广大政
协委员要自觉扛起责任、担起使命，以实
际行动展现新时代政协委员风采，切实做
到建言献策有质量、增进共识有作为、服
务大局有担当！

各位委员，同志们！人民政协工作是
党的全局工作的重要组成部分。全州各
级各部门要大力支持政协工作，主动参与
政协活动，认真办理政协提案，积极采纳
政协建议，自觉接受政协监督，共同推动
全州政协事业高质量发展。

各位委员，同志们！团结凝聚力量，
奋斗铸就辉煌。让我们更加紧密地团结
在以习近平同志为核心的中共中央周围，
同心同德、同频共振，踔厉奋发、砥砺前
行，为奋力谱写中国式现代化黔东南实践
新篇章作出更大贡献！

最后，预祝大会取得圆满成功！

同心协力谋发展 砥砺前行勇担当
奋力谱写中国式现代化黔东南实践新篇章

—— 在州政协十三届三次会议开幕会上的讲话
（2024 年 1 月 30 日）

李 建

本报讯（记者 王娅琳）1 月 30 日下
午，政协第十三届黔东南州委员会常务
委员会第十五次会议召开。

州政协主席潘玉凤主持会议。副
主席贺代宏、胡国珍、唐斌、杨政宇、周
文锋、吴昌和、徐勇，秘书长潘黔昆出

席会议。
会议审议了有关人事事项，审议政

协第十三届黔东南州委员会第三次会议

选举办法（草案），政协第十三届黔东南
州委员会第三次会议总监票人、监票人、
总计票人名单（草案），听取州委组织部、
州委统战部有关同志作相关说明。

政协第十三届黔东南州委员会常
务委员会组成人员出席会议。大会秘
书组、组织组、提案组负责同志，各讨论
组 1 名召集人列席会议。

政协第十三届黔东南州委员会常务委员会第十五次会议召开

本报讯（记者 聂蕾）1 月 30 日，黔
东南州十五届人大四次会议在凯里举
行预备会议。省政协副主席、州委书

记李建，州委副书记、州长杨光杰，州
人大常委会主任汤越强，州政协主席
潘玉凤，州委副书记姚轶，州人大常委

会原主任耿生茂出席会议。州委常委
范省伟、梁正彪、胡志峰、刘浩、谭海、
陈啸、谭夔出席会议。汤越强主持会

议。州人大常委会副主任袁尚勇、龙
黔清、吴世胜、刘隆俊、吴光福，州人大
常委会秘书长高俊华出席会议并在主
席台就座。

会议应到代表 390 人，实到代表 366
人，符合法定人数。

会议经表决，通过州十五届人大四
次会议议程（草案），通过州十五届人大
四次会议主席团和秘书长名单（草案）。

黔东南州十五届人大四次会议举行预备会议
选举大会主席团和秘书长 通过大会议程

本报讯（记者 聂蕾）1 月 30 日下
午，黔东南州十五届人大四次会议召开
代表团召集人会议。

州人大常委会主任汤越强主持并讲
话。州委副书记姚轶，州委常委范省伟、
刘浩、陈啸、谭夔，州人大常委会副主任

袁尚勇、龙黔清、吴世胜、刘隆俊、吴光
福，州人大常委会秘书长高俊华等出席
会议。

会议通报了州十五届人大四次会
议筹备情况及大会有关事项。

会议指出，州十五届人大四次会议

是在中华人民共和国成立 75 周年、实现
“十四五”规划目标任务的关键一年召
开的一次重要会议，是全州人民政治生
活中的一件大事。各代表团召集人要
提高政治站位，切实把思想和行动统一
到党中央决策部署和省委、州委工作安

排上来，自觉将衷心拥护“两个确立”、
忠诚践行“两个维护”体现到大会全过
程、各方面，坚决圆满完成大会各项议
程。要忠实履行代表职责，认真开展审
议讨论，多出金点子、多提好建议，助推
全州经济社会高质量发展。要严肃会
风会纪，按照“十严禁”纪律要求，带头
讲党性、讲原则，确保大会胜利召开。

各代表团第一召集人、召集人，大会
秘书处各组负责人，以及各代表团秘书
组负责人等参加会议。

黔东南州十五届人大四次会议召开代表团召集人会议

本报讯（记者 聂蕾）1 月 30 日，黔
东南州十五届人大四次会议主席团举
行第一次会议。省政协副主席、州委书
记李建出席会议，州人大常委会主任汤
越强主持会议。

州十五届人大四次会议主席团共
有 55 人，会议实到 50 人，出席人数符合
法定人数。

会议推选李建、杨光杰、汤越强、潘
玉凤、姚轶、范省伟、陈啸、袁尚勇、龙黔

清、吴世胜、刘隆俊、吴光福、陈正锋、侯
美嘉、高俊华为主席团常务主席。

会议通过了大会执行主席分组名
单，决定了大会副秘书长。

会议表决通过了州十五届人大四

次会议日程。根据日程，本次大会定于
1 月 31 日上午 9 时开幕，2 月 2 日下午闭
幕，会期 3 天。

会议经表决，决定了代表提出议案
的截止时间为 2 月 1 日 12 时。

会议还审议通过了本次大会选举
办法（草案），决定将大会选举办法（草
案）提请各代表团审议。

大会主席团成员，大会秘书处各组
负责人出席会议。

黔东南州十五届人大四次会议主席团举行第一次会议

本报讯（记者 胡国平 李宏强 韦启悬）
1 月 29 日，州委常委会召开扩大会议，传达
学习贯彻习近平总书记近期关于安全生产
的重要指示批示精神，贯彻落实省十四届
人大二次会议、省政协十三届二次会议、省
纪委全会精神和李炳军省长参加黔东南代
表团审议讲话精神，安排部署我州贯彻落
实工作。

省政协副主席、州委书记李建主持会
议并讲话。州委副书记、州长杨光杰传达
李炳军省长参加黔东南代表团审议时的讲
话精神，州人大常委会主任汤越强传达省
十四届人大二次会议精神，州政协主席潘
玉凤传达省政协十三届二次会议精神。州
委副书记姚轶，州委常委，州人大常委会、
州政府、州政协有关负责同志，州法院代理
院长、州检察院检察长参加。

会议强调，要深入学习贯彻习近平总
书记关于安全生产的重要论述和重要指示
精神，认真贯彻落实全国、全省安全生产电
视电话会议部署要求，强化思想认识，保持
高度警醒，坚决克服麻痹思想和侥幸心理，
以“时时放心不下”的责任感和紧迫感，全
力以赴查隐患、控事故、保安全，坚决防范
遏制重特大事故发生。要认真落实安全生
产专项整治行动，抓实“九小场所”、多业
态混合生产经营场所、人员密集场所和消
防、城镇燃气、道路交通、建筑施工、地质
灾害等重点领域安全风险隐患排查排除，
加大地下空间装修、人防工程改造等行为
监管，牢牢守住安全底线。要压实责任链
条，落实好党政属地责任、部门监管责任、
企业主体责任。

会议指出，刚刚闭幕的省两会是在中华
人民共和国成立 75 周年、实现“十四五”规
划目标任务的关键一年召开的一次重要会
议，对于动员全省上下牢记习近平总书记
殷殷嘱托，奋力谱写中国式现代化贵州实
践新篇章具有重要意义。要把省两会精神
学习好宣传好，自觉从大会确定的各项目
标任务中领任务书、找政策眼、抢新机遇，
推动各项工作在黔东南落地见效。要把省
政府工作报告领会好执行好，从报告中学
出方向、学出机遇、学出要求、学出信心，认
真谋划，主动对接，锚定目标、保持定力、坚
定信心，一项一项抓好贯彻落实，扎扎实实
把每一件事情干好，以新气象谱写中国式
现代化黔东南实践新篇章。

会议强调，要认真贯彻落实李炳军省
长参加黔东南代表团审议时的讲话精神，
集中力量做大做强特色产业，推动工业加
快形成产业集群、旅游业创造性转化创新
性发展、特色优势农业提质增效。要大力
开展营商环境大改善和产业大招商行动，
用好“桥头堡”等政策机遇，全力当好全省
承接大湾区产业转移的排头兵。要巩固拓
展脱贫攻坚成果，多渠道增加群众收入，
持续改善农村人居环境，推进乡村全面振
兴。要转变工作作风、工作方法，整治形
式主义为基层减负，多到基层去、到群众
中去，切实解决群众急难愁盼问题。要扎
实推进木质房屋连片村寨消防安全改造，
将好事办好、实事办实。

会议听取了2023年度全州纪检监察工作情况、2024年度全州党风廉政建
设和反腐败工作计划，强调要深入学习贯彻习近平总书记关于党的自我革命
的重要思想，全面贯彻落实省纪委全会精神，压实全面从严治党政治责任，在
铲除腐败问题产生的土壤和条件上持续发力、纵深推进，强化政治监督，保持
惩治腐败高压态势，深化整治权力集中、资金密集、资源富集领域的腐败，加
大对行贿行为惩治力度，加强新时代廉洁文化建设，深入开展集中性纪律教
育，一体推进不敢腐、不能腐、不想腐，不断巩固发展风清气正的政治生态。
要加强纪检监察干部队伍建设，巩固拓展教育整顿成果。

会议听取了州直机关、国企、学校、公立医院、新兴领域党建和城市基层
党建工作情况汇报，强调要深学笃行习近平总书记关于党的建设的重要思
想，始终把政治建设摆在首位，进一步压实党建主体责任，坚持党建、业务两
手抓、双促进，以高质量党建引领高质量发展。

会议还研究了其他事项。
州有关部门负责同志参加。
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本报讯（记者 彭熠 杨育森）1

月 29 日，州委副书记、州政府党组书

记、州长杨光杰主持召开州政府党

组（扩大）会议和州政府常务会议，

深入学习贯彻习近平总书记近期重

要讲话、指示和重要文章精神，传达

学习国家和省有关会议、文件精神，

研究部署贯彻落实工作。州政府党

组成员、副州长出席。

会议强调，要认真贯彻落实习

近平总书记关于安全生产工作重

要论述和重要指示精神，全面落实

中央和省、州决策部署，坚决扛起

安全生产重大政治责任，抓紧抓实

安全生产各项工作，牢牢守住安全

底线。要以“时时放心不下”的责

任感，紧盯重点领域、重要场所、重

大活动和关键节点，督帮一体、综

合施策，深入细致开展风险隐患问

题大排查大整治，多方联动组织好

敲门行动、鸣锣喊寨、值班值守等

工作，坚决遏制重特大安全事故发

生，确保人民群众生命财产安全和

社会大局稳定。要深入学习习近

平总书记关于金融工作的重要论

述，认真落实中央金融工作会议精

神，扎实做好科技金融、绿色金融、

普惠金融、养老金融、数字金融文

章，有效防范化解风险，统筹推进

经济和金融高质量发展。要全面

贯彻习近平总书记关于做好新时

代党的统一战线工作的重要思想，

着力在补短板上下功夫，在敢担当

上作表率，在善作为上动脑筋，凝

聚人心、汇聚力量，为谱写中国式

现代化黔东南实践新篇章作出新

贡献。

会议强调，要认真贯彻落实好

省两会精神，自觉在政府工作报告

中领任务、找政策、抢机遇，发挥比

较优势，积极担当作为，项目化、清

单化推动工作落地落实。要驰而不

息改进工作作风，加强法治政府、为

民政府、担当政府、效率政府、廉洁

政府建设，以新作风、新气象、新业

绩向党和人民交出高质量发展新答

卷。要认真学习贯彻十三届省纪委

三次全会精神，坚持严的基调、严的

措施、严的氛围，坚定不移推动政府

系统党风廉政建设和反腐败斗争向

纵深发展，积极营造风清气正的政

治生态和干事创业的良好环境。

会议审议了《〈贵州省打造黔东

南州“黎从榕”对接融入粤港澳大湾

区“桥头堡”2024 年工作要点〉责任

分解方案》。强调要树牢机遇意识，

用好用活省支持我州打造对接融入

粤港澳大湾区“桥头堡”一揽子政

策，敢担当善作为，扎实推动“桥头

堡”建设取得新成效。

会议还审议了《黔东南州贯彻

落实〈关于推动 2024 年一季度全省

经济工作实现“开门红”的若干政策

措施〉责任分解方案》等文件。

杨光杰主持召开州政府党组
（扩大）会议和州政府常务会议

本报讯（记者 韦启悬）1 月 30 日
下午，州政协主席潘玉凤参加政协第
十三届黔东南州委员会第三次会议分
组讨论，与中共、文化艺术和体育、新
闻出版界的政协委员们一起讨论，认
真倾听委员意见和建议，共同谋划黔
东南州经济社会发展大计。她强调，
要深入学习贯彻中共二十大精神和习
近平总书记关于加强和改进人民政协
工作的重要思想，紧紧围绕州委州政
府中心工作，积极建言献策，广泛凝

聚共识，为推动全州经济社会高质量
发展贡献智慧和力量。

讨论中，政协委员们围绕党政所
需、群众所盼、政协所能，结合工作实
际踊跃发言，积极建言献策。大家一
致认为，李建书记的讲话政治站位高、
工作思路清，提出的“五个新”要求为
政协履职明确了方向。州政协常委会
工作报告内容丰富、思路清晰、振奋人
心，全面总结过去一年政协工作的鲜
明特点和丰硕成果。2024 年的工作安

排重点明确、措施得力，为委员们今后
履职提供了路径，划出了重点，提振了
委员们以真抓实干助力全州经济社会
高 质 量 发 展 的 信 心 与 决 心 。 大 家 表
示，将切实增强履职尽责的责任感、使
命感，认真抓好贯彻落实，展现新时代
政协委员的新作为、新担当、新风采。

潘玉凤认真听取委员发言，对委员
们关心关注黔东南发展、积极建言献策
表示感谢。她指出，过去一年，在中共
黔东南州委的坚强领导下，全州按照聚

焦首要任务、紧盯三个重点，聚焦底线
任务、守好四条底线，聚焦主题教育、抓
实五项措施的“345”工作部署，顶住外
部压力、克服内部困难，推动全州经济
运行实现“增长稳定、动能提升、民生改
善”，全州经济增长 4%、排全省第 4 位，
成绩来之不易，这些成绩的取得离不开
广大政协委员的努力与付出。

她强调，全州各级政协组织和广大
政协委员要按照李建书记的讲话要求，
聚焦“四新”“四化”主战场、“桥头堡”打
造最前沿、乡村振兴第一线、“5+N”现代
工业体系构建等方面积极发力，尤其是
要在推动工业经济发展、旅游产业发展
等方面多谋创新之举、多建睿智之言、多
献务实之策，为更多优强企业、优质项
目、优秀人才落户黔东南献计出力。

潘玉凤参加政协第十三届黔东南州委员会第三次会议分组讨论时表示

汇聚共识建良言 共谋发展绘蓝图

●不慎遗失《房产证》1本，
产权人：王建军；证号：凯
房 权 证 私 字 第 02014553
号；房屋坐落：凯里市博南
路东侧、博南新区二期小
高层 1 栋 2 单元 10 层 801
号；建筑面积：156.38 平方
米。特声明作废。

2024年1月30日

●不慎遗失《房产证》1本，
产权人：王兴贵、廖格妹；
证号：黔（2017）凯里市不
动产权第0011734号；房屋
坐落：凯里经济开发区金
源东大道7号润峰名都A1
栋11层1103号；建筑面积：
76.38 平方米。特声明作废。

2024年1月30日

● 不 慎 遗 失《开 户 许 可
证》，开户名：麻江县住房
和城乡建设局；核准号：
Z7146000028001；开户行：
中 国 农 业 发 展 银 行 麻
江 县 支 行 ；账 号 ：
20352263500100000099361；
账户性质：预算单位专用
存款账户。特声明作废。
麻江县住房和城乡建设局

2024年1月30日

● 不 慎 遗 失《开 户 许 可
证》，开户名：贵州省锦屏
县 希 望 工 程 领 导 小 组
办 公 室 ；核 准 号 ：
J7138000024001；开 户 行 ：
中国工商银行股份有限公
司 锦 屏 支 行 ；账 号 ：
2407054509026430882；账
户性质：基本存款账户。
特声明作废。

贵州省锦屏县希望工
程领导小组办公室

2024年1月30日

●不慎遗失《开户许可证》，
开户名：凤城街道中心卫生
院工会委员会；核准号：
J7137000536801；开 户 行 ：
贵州银行股份有限公司天
柱 支 行 ； 账 号 ：
0507001400000322；账户性
质：基本存款账户。特声
明作废。

凤城街道中心卫生院
工会委员会

2024年1月30日

遗失声明

1、大蒜中含有丰富的抗病毒
成分，能增强身体的免疫力，换季
时多吃些大蒜会帮你应付感冒。

2、饮酒时不宜吃烟熏食品，饮
酒易使人体血铅含量增高，这时烟
熏食品中的有机胺会诱发消化道
疾病。

3、用餐节奏不宜太快，细嚼慢
咽，让食物和唾液充分混合，让唾
液里的酶充分降解，发挥唾液的
抗癌功效。

4、将饮泡过的茶叶晒干后装
在纱布袋内，放在冰箱里，可吸收
鱼、肉散发出来的腥味。

5、想美白肌肤，应多吃蔬菜和
水果，随时补充维C、牛奶等，长期
坚持清淡饮食可淡化斑点。

6、洗头时，在温水中加些盐，
用盐水来洗头，这样可以防止掉头
发，同时也会使头发洗得更干净。

7、风油精治烫伤，对于小范围
轻度烫伤，可将风油精直接滴敷
在烫伤部位上，每隔四小时滴敷
一次。

8、夏天“吹空调”已成为习惯，
但长时间吹空调反而特别容易中
暑，在办公室、家中要多喝盐开水
防中暑。

9、女性每晚睡前喝点红酒，可
以养血。每天敷一张浸过红酒的
面膜纸，可改善肌肤状况。

10、醋水沐浴可护肤抗疲劳，
户外活动后，往洗澡水中放点醋，
有抗疲劳、抗过敏、止痒的效果。

11、白色衣服被其他衣物染了
色，可将被染色处用水打湿，再涂
满食盐反复轻搓，去掉染的色后
用水清洗。

12、在海带中存在着高效的消
除臭味的物质，因此，患有口臭的
人，常食海带可以消除口臭。

13、被蚊虫叮咬后，可立即
涂 1 至 2 滴氯霉素。

14、擦伤伤口不宜用创可贴，
而应用紫药水消炎，让伤口自然
暴露在空气中愈合。

15、芹菜富含纤维，可加快肠
内食糜的排空速度，缩短有毒物
质在肠内滞留时间，可预防肠癌。

16、赤豆粥补肾消水肿，荷叶
粥解暑热、止渴解毒；冬瓜粥止渴
生津降血压；银耳粥生津润肺。

17、牙齿美白偏方，用木瓜切
片，每天擦拭牙齿 2 次，每次两分
钟，坚持一个月，必然有效。

18、木质家具应用干布擦和上
蜡保养，若沾上难擦的污垢，可先
用布蘸牙膏擦拭，后用湿布擦。

19、烹制菜肴时不可用白酒代
替料酒，料酒加热能与溶解脂肪产
生醋化作用，增鲜提味，白酒无此
作用。

20、挑遮阳伞，不妨撑开伞看地
面上的影子，影子颜色深的好，伞面
面料选涤纶的，颜色越深越好。

21、桃子富含多种维生素，矿物质
及果酸，可缓解便秘，含铁量居水果之
冠，是缺铁性贫血者的理想食物。

22、小快步姿势行走最佳，可
增加肌肉活动次数，使腿部肌肉
强健，增加血液循环。

健康生活小常识


